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El siguiente estudio tiene como objetivo plantear una estrategia metodológica 
orientada desde el Pilates MAT para el desarrollo de la postura corporal en habitantes 
sedentarios del barrio Suba, Compartir-Bogotá. Partiendo de esto se pretende realizar 
un plan de entrenamiento enfocado hacía la mejora de la postura corporal, este se 
dividió en fases de planificación, periodización y dosificación. Al tener identificado 
plenamente el objetivo general, ampliaremos la conceptualización de lo que es la 
postura corporal y el Pilates MAT basándonos en autores reconocidos en el campo de 
estos dos conceptos. 
La población escogida para la realización de este trabajo es mixta, teniendo 
participación de hombres y mujeres, que se encuentran entre los 18 y 50 años, todos 
con un factor de riesgo base como lo es el sedentarismo; al ser un factor de riesgo 
modificable se pretende mostrar el pilates MAT como método de entrenamiento para la 
modificación de este, ya que los participantes no se encuentran realizando ningún tipo 
de actividad física mínima y que según la Organización Mundial de la Salud (OMS) es 
de 150 minutos de actividad física a la semana. 
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Se ve la necesidad de ampliar el trabajo en estos temas, ya que es perjudicial 
para la salud la forma en como muchas personas llevan su estilo de vida, de tal manera 
que la falta de ejercicio los afecta de manera directa. Hoy en día es habitual ver 
personas con problemas de postura corporal, trayendo grandes complicaciones a la 
salud, bien sea en los niños o población adulta, por lo que se pretende demostrar la 
importancia de la actividad física bajo la supervisión de un profesional calificado. 
 A lo largo de este trabajo investigativo se pretende llegar con un mensaje de 
conciencia sobre la importancia y los beneficios que trae una buena postura corporal 
en las personas con hábitos de sedentarismo Incentivando a la conciencia que se debe 
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El siguiente documento está dividido en tres capítulos, en el primer capítulo se 
da a conocer la necesidad de la investigación, es decir; el planteamiento del problema, 
lo cual recoge la formulación del objetivo general, objetivos específicos y planteamiento 
del problema, los cuales son el foco para la obtención de datos cuantitativos y 
cualitativos y de tal manera poder entregar de forma detallada el producto final esperado 
con el trabajo de investigación propuesto.  
En el segundo capítulo se da una ruta para dar respuesta a la problemática a 
través del método, por lo que se indicaran las estrategias y recursos para 
posteriormente construir una disertación de los objetivos; en el capítulo se dará una 
descripción de las herramientas usadas en la propuesta metodológica. 
Y por último se encuentra el tercer capítulo en cual se da a conocer el análisis y 
la discusión de los resultados obtenidos a lo largo de la propuesta metodológica, en 
este capítulo por medio de la conclusión se describe ¿Qué se obtuvo?  ¿Qué se logró?  





El tipo de investigación para el desarrollo de este proyecto será investigación acción, la 
cual brinda soluciones a las preguntas que se derivan en forma implícita o explícitamente 
de un análisis que se está viviendo en la realidad como lo es la mala postura por falta de 
6 
 
algún tipo de actividad física. Se realiza una convocatoria abierta a los habitantes del barrio 
suba compartir, donde se plantea la posibilidad de participar en unas prácticas de Pilates 
MAT para el desarrollo de la postura corporal, con el fin de fomentar la práctica del ejercicio 
físico por medio de diferentes herramientas. Al punto de encuentro llegan 17 personas las 
cuales se les explica la intención del trabajo, junto con sus objetivos, mostrándose los 
criterios de inclusión y exclusión para la profundización de la práctica, los instrumentos 
utilizados son tres; El diario de campo como apoyo al proceso de observación, el segundo 
instrumento que está preparado es el test fantástico, y el tercero serán las fotografías por 
medio de Kinovea. Estos instrumentos, brindan la posibilidad de tener una recolección de 
datos más detallada, ya que iniciará desde el momento en el que los test muestren el 




Al realizar análisis de la propuesta metodológica se pudo observar que el trabajo 
dividido en diferentes sesiones facilitó abordar una forma más practica la investigación. 
Se planteó como principal objetivo mejorar la postura corporal en los habitantes 
sedentarios del barrio suba compartir por medio del pilates MAT. 
A partir del diagnóstico hecho con ayuda de los pretest se puede evidenciar una 
gran mejoría en todos los sujetos participantes de la propuesta en cuanto a la postura 
corporal mejorando una serie de aspectos planteados como la alineación de hombros, 
fortalecimiento de la zona Core y hábitos de vida saludables, además, se obtuvo una serie 
de planes de clase que sirven como pruebas de lo que se realizó. 
Se logró plantear, ejecutar y evaluar la propuesta metodológica generando un 
impacto en los sujetos en cuanto a la realización de Pilates Mat sesión por sesión, no 
obstante, una de las mayores dificultades que se encontraron a medida que se iba 
interviniendo, fue la pandemia de COVID-19 a nivel mundial que actualmente atraviesa el 
planeta tierra, impidiendo la realización de las clases en fechas estipuladas, por ende, se 
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tuvo que ajustar a la flexibilidad de cada persona, cosa que hizo la realización de sesiones 
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El siguiente estudio tiene como objetivo plantear una estrategia metodológica orientada 
desde el Pilates MAT para el desarrollo de la postura corporal en habitantes sedentarios del 
barrio Suba, Compartir-Bogotá. Partiendo de esto se pretende realizar un plan de entrenamiento 
enfocado hacía la mejora de la postura corporal, este se dividió en fases de planificación, 
periodización y dosificación. Al tener identificado plenamente el objetivo general, ampliaremos 
la conceptualización de lo que es la postura corporal y el Pilates MAT basándonos en autores 
reconocidos en el campo de estos dos conceptos. 
La población escogida para la realización de este trabajo es mixta, teniendo participación 
de hombres y mujeres, que se encuentran entre los 18 y 50 años, todos con un factor de riesgo 
base como lo es el sedentarismo; al ser un factor de riesgo modificable se pretende mostrar el 
pilates MAT como método de entrenamiento para la modificación de este, ya que los 
participantes no se encuentran realizando ningún tipo de actividad física mínima y que según la 
Organización Mundial de la Salud (OMS) es de 150 minutos de actividad física a la semana. 
Se ve la necesidad de ampliar el trabajo en estos temas, ya que es perjudicial para la 
salud la forma en como muchas personas llevan su estilo de vida, de tal manera que la falta de 
ejercicio los afecta de manera directa. Hoy en día es habitual ver personas con problemas de 
postura corporal, trayendo grandes complicaciones a la salud, bien sea en los niños o población 
adulta, por lo que se pretende demostrar la importancia de la actividad física bajo la supervisión 
de un profesional calificado. 
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 A lo largo de este trabajo investigativo se pretende llegar con un mensaje de conciencia 
sobre la importancia y los beneficios que trae una buena postura corporal en las personas con 
hábitos de sedentarismo Incentivando a la conciencia que se debe tener de esta para el buen 
desarrollo de un buen vivir físico y psicológico. 
El siguiente documento está dividido en tres capítulos, en el primer capítulo se da a 
conocer la necesidad de la investigación, es decir; el planteamiento del problema, lo cual recoge 
la formulación del objetivo general, objetivos específicos y planteamiento del problema, los 
cuales son el foco para la obtención de datos cuantitativos y cualitativos y de tal manera poder 
entregar de forma detallada el producto final esperado con el trabajo de investigación propuesto.  
En el segundo capítulo se da una ruta para dar respuesta a la problemática a través del 
método, por lo que se indicaran las estrategias y recursos para posteriormente construir una 
disertación de los objetivos; en el capítulo se dará una descripción de las herramientas usadas 
en la propuesta metodológica. 
Y por último se encuentra el tercer capítulo en cual se da a conocer el análisis y la 
discusión de los resultados obtenidos a lo largo de la propuesta metodológica, en este capítulo 
por medio de la conclusión se describe ¿Qué se obtuvo?  ¿Qué se logró?  ¿Cuáles son esos 








Capitulo uno: Planteamiento del Problema 
 
Descripción del problema 
 
´´La Organización mundial de la salud (OMS) destacó, que posturas como el estar 
arrodillado por largo tiempo, manipular objetos pesados, estar expuesto a vibraciones que 
afectan a todo el cuerpo, permanecer sentado durante periodos prolongados, realizar trabajos 
estáticos y adoptar posturas forzadas, son perjudiciales para la salud” (Organización Mundial 
De La Salud, s.f.) 
El trabajo tiene como propósito estudiar la incidencia del trabajo de pilates en las 
alteraciones posturales en adultos entre los 18 y 50 años en habitantes del barrio Suba Compartir, 
ya que como se mencionó anteriormente, la mala postura es un problema con grandes 
complicaciones a la salud del ser humano, y con esta, la grave modificación de las curvaturas 
naturales de la columna, (lordosis y cifosis) , por lo que se tomará un plan de acción orientado 
desde Pilates Mat para la mejora de la postura corporal 
Se toma como herramienta principal el pilates ya que como nombra su creador, ´´El 
método pilates consiste básicamente en una serie de posturas y ejercicios relacionados entre sí 
a fin de mejorar la circulación y la flexibilidad, y fortalecer zonas específicas del cuerpo´´ (Mari 
Winsor, 2005). 
La metodología utilizada para la realización de este problema corresponde a pilates 
MAT, el cual se enfoca a trabajar con el mismo peso corporal, ya que al no contar con un 
reformer (herramienta para la realización de pilates bajo techo), debíamos plantear y facilitar 
una estrategia pedagógica para la realización de esta propuesta. 
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El trabajo tiene como fin realizarse entre los meses marzo y abril del 2021, dando una 
duración de 2 meses, con una realización de tres clases semanales, apoyados por personas que 
requieren ayuda, y, por otra parte, a través de personas que tomen la iniciativa para cambiar su 
estilo de vida con la participación de las sesiones planteadas a lo largo de los 2 meses de 
planificación de entrenamiento. 
Pregunta problema 
 
¿Cuál es la incidencia de la aplicación de una propuesta metodológica orientada desde la 
práctica de Pilates (MAT) para el mejoramiento de la postura corporal en habitantes sedentarios 




Analizar la incidencia de la implementación de una propuesta metodológica orientada 
desde la práctica de Pilates (MAT) en el fortalecimiento de la postura corporal en habitantes 




 Diagnosticar mediante una serie de actividades el estado actual de la postura corporal 
de los habitantes sedentarios del barrio Suba, Compartir-Bogotá 
 Establecer un plan de acción que permita la implementación de una propuesta 
metodológica orientada desde la práctica de Pilates (MAT) para el fortalecimiento de 
la postura corporal de los habitantes sedentarios del barrio Suba, Compartir-Bogotá. 
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 Evaluar el impacto de la implementación de la propuesta metodológica orientada desde 
la práctica de Pilates (MAT) para el fortalecimiento de la postura corporal de los 




La propuesta metodológica planteada muestra la importancia en el contexto social 
llevada desde la práctica en donde el individuo tenga influencia por medio de su cuerpo, 
aportando nuevas experiencias para las personas y métodos para mejorar su postura corporal, es 
importante darle prestigio a la concepción corporal que tiene cada uno y como afronte la práctica 
desde la percepción social. 
Un autor afirmó lo siguiente: 
…relación de las partes del cuerpo con la línea que pasa perpendicular al centro de 
gravedad, en un plano paralelo a la superficie terrestre. la postura de cada individuo tiene 
características propias y está determinada por factores diversos como el tono muscular, el 
estado de los ligamentos, la estructura ósea, la alineación de la columna vertebral, la 
información articular, la información sensorial, etc, presentando además un componente 
psicológico muy importante. Una postura correcta es aquella que presenta una alineación 
adecuada de los segmentos y estructuras corporales, en cualquiera de las posiciones qué 
puede adoptar, conservando el trayecto normal de la línea de gravedad con un máximo de 




El trabajo planteado tiene como objetivo llegar a una población en donde no tienen 
conocimiento sobre lo que es Pilates MAT por lo que la propuesta metodológica ofrece el 
acompañamiento de entrenadores que van a facilitar el desarrollo de las sesiones de 
entrenamiento; Se pretende llegar a intervenir la mala postura ya que trae alteraciones y 
complicaciones en la columna vertebral de cualquier persona.  
Teniendo como punto de partida el Pilates MAT y un problema como lo es la mala 
postura, se pretende demostrar el beneficio de la práctica del Pilates MAT para contrarrestar los 
problemas de salud a nivel postural y así evitar las graves consecuencias que trae esta para la 
columna vertebral, por lo que la aplicación de la propuesta metodológica es de gran importancia 
para alcanzar una investigación con posibles resultados por medio de la práctica del Pilates 
MAT. 
A través del trabajo de investigación se pretende demostrar la importancia de la actividad 
física y cómo ésta brinda grandes beneficios a la salud de las personas, en esta ocasión apoyada 
desde el pilates MAT.  
Antecedentes de investigación 
 
A continuación, haremos un breve recuento de los documentos de investigación que nos 
han servido como antecedente y guía en cuanto a la información conceptual, la cual es 
fundamental para la realización del proyecto de investigación propuesto. 
Antecedentes Internacionales 
En los documentos internacionales, se consultó un proyecto de investigación llamado 
“Evaluación de la carga postural y su relación con los trastornos músculo esqueléticos, en 
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trabajadores de oficina de la Cooperativa de Ahorro y Crédito Indígena SAC Ltda”, (2016) éste 
trabajo fue llevado a cabo en la ciudad de Ambato ecuador a cargo de “Carlos Humberto 
Sánchez Rosero” y nos da como conclusión que ´´ los principales factores de riesgo a los que 
están expuestos los trabajadores de la institución son los esfuerzos de carga estática, 
repetitividad en las actividades, las posturas de trabajo inadecuadas y la tensión por contacto 
mecánico, las que originan dolores músculo esqueléticos y pueden generar enfermedades 
profesionales´´ así como El 80% del personal presenta dolores en la zona del cuello y espalda 
baja, el 75% en el hombro derecho y en la espalda alta, el 65% y 60% en la muñeca y pierna 
derecha respectivamente, el 55% en el hombro izquierdo, el 45% en el muslo derecho y pierna 
izquierda, el 40% en el antebrazo derecho y caderas, el 35% en el muslo izquierdo y el 25% en 
los brazos, al tener este trabajo como apoyo de investigación, nos muestra que una mala 
ergonomía del puesto de trabajo es perjudicial para salud y trae graves consecuencias a la salud 
de los empleados así como también recomienda que se debe optar por una aplicación de un 
programa de pausas activas para evitar la fatiga muscular y la mala posición por posturas 
inadecuadas mecánicas. 
 EL segundo trabajo internacional fue titulado como Trabajo postural estático y las 
alteraciones dorso lumbares en los trabajadores de las áreas operativas de mantenimiento 
aeronáutico, este trabajo fue realizado por Luis Javier Lagos Cruz (2019) en Ambato-Ecuador. 
El trabajo plantea como objetivo general que las alteraciones posturales no discrimina o afectan 
una población en específico, este es un problema que se presenta en cualquier profesión. La 
carga postural de las diferentes tareas laborales, tienen la probabilidad de producir trastornos 
musculo-esqueléticos en distintas partes corporales, el mantenimiento aeronáutico no ha sido 
excepto de esta problemática, razón por la cual el objetivo de esta investigación es valuar el 
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trabajo postural estático y las alteraciones dorso lumbares en los trabajadores de las áreas 
operativas de mantenimiento aeronáutico. El trabajo investigativo se desarrolló identificando 
los procesos y tareas de mantenimiento aeronáutico, en un total de 60 operadores, donde se 
destacan siete secciones operativas con sus respectivas áreas y tareas relevantes; los síntomas 
de trastornos musculo-esqueléticos se identificaron a través de la aplicación del cuestionario 
Nórdico. 
El trabajo investigativo concluye que el trabajo postural estático afecta a los trabajadores 
de mantenimiento aeronáutico, debido a que existe una relación entre las posturas con riesgo y 
la presencia de molestias dorso lumbares, lo que implica que es necesario tomar acciones de 
control para para prevenir la generación o agravamiento de estas dolencias en un futuro. Ante 
esta situación se propone acciones correctivas y preventivas que van desde el diseño de puestos 
hasta la organización del trabajo, por otro lado, se recomienda la realización de pausas activas 
para que mejore la recuperación de la musculatura dorso lumbar y cintura escapular, con el fin 
de evitar los trastornos musculoesqueléticos durante la adopción de posturas forzadas por 
periodos de tiempo extensos o en zonas de las aeronaves donde tengan un lugar de difícil acceso 
e incomodidad. 
Antecedentes nacionales 
En cuanto a documentos nacionales se encontró La medición del control postural con 
estabilometría- una revisión documental: Escuela Colombiana De Rehabilitación. 
La estabilometría es el estudio del equilibrio que permite analizar el control postural y 
como se relaciona con la estabilidad en bípedo. Herramientas de alta tecnología como 
plataformas de fuerza con sensores de presión se utilizan para medir la estabilidad en bípedo de 
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forma cuantitativo con base en la posición del centro de gravedad de la persona determinado 
por la distribución de presiones plantares. Este artículo revisa el conocimiento científico sobre 
los conceptos en el trastorno de la estabilometría y la variedad de uso de estas herramientas en 
diferentes poblaciones y diagnósticos con base en artículos científicos encontrados en los 
últimos diez años en revistas indexadas. Se recomienda expandir el uso de las plataformas de 
fuerza que existen en Colombia a la estabilometría 
Otra investigación consultada de carácter nacional se titula “Evaluación de la carga 
postural mediante los métodos niosh y erin a trabajadores cargadores de la central mayorista de 
la ciudad de armenia (Colombia)”, Siendo el autor  “Milena Elizabeth Gómez Yepes” y 
publicada en el año 2018 teniendo como resumen “El presente proyecto realizó un análisis de 
la carga postural de los trabajadores que transportan cargas manualmente en el mercado central 
mayorista de la plaza Mercar de la ciudad de Armenia (Colombia). Se realizó un estudio de tipo 
descriptivo observacional a 49 trabajadores y se utilizaron el método ERIN, el cálculo del peso 
aceptable de NIOSH y el análisis de tareas críticas según la Norma Técnica Colombiana (NTC) 
4116. Los resultados fueron los siguientes: la puntuación del método ERIN reveló que el 100% 
de los cargadores estaban sometidos a un nivel de riesgo muy alto. Además, se evidenció que el 
ritmo de trabajo del cargador es al destajo, siendo ésta una labor informal de la economía de 
Armenia. En cuanto al manejo de cargas, el promedio de peso que carga un trabajador es de 60 
kg, con una carga total aproximada de 2000 kg al día. Según el método NIOSH el límite de peso 
aceptable debe ser: levantar la carga desde el suelo es de 7,9 kg; desde altura del codo, 15,3 kg; 
desde altura de la cabeza, 7,9 kg. Por lo tanto, se excedió el límite aceptable de peso de forma 
considerable. Respecto al análisis de tareas críticas de la NTC 4116, los cargadores presentaron 
dos tareas y cuatro actividades críticas y muy críticas, debido al sobreesfuerzo, posturas 
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inadecuadas e incorrectas, movilidad restringida, levantamiento y desplazamiento de carga 
inadecuada. Todo ello es considerado un factor de riesgo biomecánico, que contribuirá a 
desarrollar desórdenes musculo esqueléticos afectando a la salud y calidad de vida del trabajador 
y por ende a la economía de la región debido a los absentismos que conllevan.” 
 
Antecedentes locales 
Como primer trabajo local nos apoyamos en una tesis de grado realizada por DANIEL 
FELIPE PEÑA SANCHEZ (2018) quién desarrolló el proyecto que lleva por título Propuesta 
metodológica para el mejoramiento postural por medio de la actividad física planeada en los 
estudiantes del ciclo 4 del curso 401 del colegio Nicolas Esguerra jornada nocturna, Este trabajo 
permitió la obtención de resultados que se interpretan de la siguiente manera ´´Hay una 
población notable con mala postura, por lo que concluyen que la intensidad horaria para la 
realización de clases de educación física es mínima por lo que el trabajo de investigación no fue 
el esperado, ya que no hubieron cambios significativos en la población a nivel corporal pero por 
otro lado se alcanzó se podría decir un grado de conciencia frente a la importancia de tener una 
buena postura corporal´´. 
En este trabajo investigativo se tomó como objeto de estudio a estudiantes de noveno 
grado, los cuales oscilan en edades entre 16 y 60 años de la jornada nocturna, por lo que la 
mayoría demuestra una intensidad en actividad física mínima debido a que todos se encuentran 
laborando en el día, Se intervino una población que presenta problemas posturales por diferentes 
motivos ya sean congénitos adquiridos o psicológicos. 
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En el trabajo se tomaron formatos de diario de campo, videos que analizaron la postura en el 
trabajo físico al igual que algunas fotos tomadas y por último una encuesta aplicada para 
determinar el conocimiento y cuidado de la postura corporal. 
El segundo trabajo encontramos una tesis de grado, realizada por Adriana Rocío Pedraza 
Velásquez. John Paul Plata Ortiz. Juan David Rey Guerrero. (2018) este trabajo lleva como 
nombre ´´Las actividades rítmicas como propuesta didáctica para incidir la postura y el 
equilibrio en niños de 8 a 10 años del grado 401 del colegio Francisco José de Caldas jornada 
tarde de la ciudad de Bogotá. Este proyecto de investigación tuvo como finalidad incidir sobre 
la postura y el equilibrio de los alumnos del curso 401 del colegio Francisco José de Caldas de 
la jornada tarde. Realizó el diagnóstico de la batería de Jack Capón, se evidenció que los 
alumnos se caracterizan por tener dificultades de equilibrio dinámico y estático, además de tener 
falencias en sus posturas al momento de realizar las actividades. 
El trabajo expresa que el género femenino mostró mayor afinidad con el ritmo, no quiere 
decir que no se hayan dado avances en el género masculino, se encontraron con cierta dificultad 
en cuanto a la sincronización de diversos movimientos debido al ritmo, los cuales se reforzaron 
con actividades posturales, dando excelentes resultados en la ejecución de los bailes aplicados, 
ya que mejora el concepto de sincronía del movimiento y aprenden a emplearlo en los diferentes 
contextos, en cuanto a lo metodológico, concluyeron que el descubrimiento guiado fue de gran 
acogida entre los estudiantes ya que al descubrir pasos por medio de ellos mismo se avanzó 
demasiado en la problemática motriz dando buenos resultado de postura corporal. 
Por tanto, las actividades rítmicas son una propuesta adecuada dentro del área de la 





Marco teórico  
Las bases teóricas de esta investigación están divididas en Pilates, postura corporal y 
sedentarismo los cuales son de importancia para complementar el estudio que se lleva a cabo en 
esta investigación. Se consideraron estos tres conceptos de vital importancia para para el 
desarrollo y fortalecimiento del trabajo investigativo y así conseguir un análisis y 
profundización del problema a trabajar. Estos conceptos se entienden desde lo teórico, pero 
deben llevarse a lo práctico, ya que se pretende que el proceso en este tipo de población sea 
correcto, para determinar la propuesta de manera asertiva, además, que al citar diversos autores 
se amplía el rango de cada concepto mencionado, de tal manera mejora la investigación y su 
ejecución.  
Pilates 
En los últimos años el método Pilates está teniendo una gran acogida a nivel mundial, lo 
que ha provocado que se hayan publicado numerosos manuales y libros relacionados con esta 
modalidad de ejercicio físico. Desde estos trabajos se ha afirmado que el Pilates ofrece un 
método de control y acondicionamiento corporal mediante estiramientos y ejercicios para 
mejorar el control y el fortalecimiento de la zona central, llamada Core training, la cual está 
formada por los músculos de la pared abdominal, la espalda y los pelvi trocantéricos, a la vez 
que mejora la flexibilidad y el equilibrio. Todo esto por medio de un entrenamiento consciente, 
integrando mente y cuerpo, para mejorar la coordinación, la conciencia del propio cuerpo y el 
alineamiento en general y basándose en 8 principios: concentración, trabajo del core, 
respiración, control, precisión en la ejecución, continuidad y agilidad en los movimientos, 
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trabajo aislado de los diferentes músculos, y rutina. Dentro del método Pilates se encuentran 
diferentes modalidades. No obstante, todas ellas se rigen por estos principios y fundamentos. 
(Raquel Vaquero-Cristóbala, 2014)   
“Un buen estado físico es el primer requisito para ser feliz´´ frase dicha por el creador del pilates, 
Joseph Pilates, ¿Cuánta verdad hay en esta frase? El ser humano sin importar su situación 
económica lo mejor con lo que puede tener es un estado de salud óptimo.  
      Pilates es un programa de entrenamiento físico y mental que considera el cuerpo y la mente 
como una unidad, dedicándose a explorar el potencial de cambio del cuerpo humano. (Perez., 
2005) 
             En primer lugar, encontramos que Pilates creó su propia filosofía sobre el estado físico, 
que, sorprendentemente, está muy cerca acuerdo con varios principios modernos de aptitud. La 
base del método Pilates es para lograr la armonía entre la mente y el cuerpo, que proviene de 
una antigua filosofía griega y actitud hacia la actividad física. (Shedden & Kravitz, 2007). 
       Por otro lado en el libro ´´ EL PLACER DEL MOVIMIENTO´´ afirma que ´´ El contenido 
de este libro, se basa esencialmente en la habilidad y la energía transformadora del método 
pilates de acondicionamiento físico pero el mensaje subyacente es que tienes que moverte hacer 
ejercicio hacer algo millones de norteamericanos reservan una hora al día para descansar de sus 
obligaciones o para asimilar su trabajo antes de continuar con el resto del día los hay que van al 
gimnasio otros desconectan delante de la tele practicando yoga tai chi o meditación es el 




        Este es un placer para ti, pero no es algo egoísta. Es inteligente. Es tiempo inteligente y es 
una actividad inteligente, porque invertir ese tiempo en practicar el método pilates a diario 
facilita mucho todo lo demás puesto que el pilates incorpora los beneficios del aerobic, el 
levantamiento de pesas el tai chi el yoga y la meditación. (Mari Winson, 2005) 
Postura Corporal 
            Cómo concepto principal de este trabajo investigativo se habla de la postura corporal 
según (Recio, 2009), en su artículo académico llamado ´´La postura corporal y sus patologías, 
prevención y tratamiento desde la educación física´´ en el que se refiere a Le Boulch, Delgado 
y Tercedor: ´´La forma de colocar el cuerpo en el espacio y la situación de cada uno de los 
segmentos corporales en referencia al adyacente´´. 
  “Postura como la composición de las posiciones de todas las articulaciones del cuerpo 
humano en todo momento, definen postura desde un punto de vista mecánico como el 
posicionamiento del cuerpo, entendido como una estructura (Kendall, 1985). 
             Por otro lado, (Rodríguez y cols., 1999) citado por (Miñarro) menciona que diversos 
trabajos experimentales demuestran que la repetición y mantenimiento de determinadas posturas 
producen cambios degenerativos en los tejidos articulares encargados de estabilizar la columna 
vertebral y la rodilla, siendo preocupante en gran medida la proliferación de la posición sedente 
en la sociedad actual. Por tal circunstancia, la educación postural se convierte en un elemento 
fundamental en la intervención preventiva para lograr un adecuado desarrollo de los escolares 
y por otro lado Aguado (1995), citado por  (Miñarro, pág. 2) cuando una determinada postura 





          La Organización Mundial de la Salud (OMS), en el año 2002, lo definió como "la poca 
agitación o movimiento" En términos de gasto energético, se considera una persona sedentaria 
cuando en sus actividades cotidianas no aumenta más del 10 por ciento la energía que gasta en 
reposo (metabolismo basal). 
           La actividad física se relaciona con el movimiento mientras que el sedentarismo es la 
conducta contraria. Hay multitud de actividades denominadas como sedentaria, con un gasto 
energético por debajo de lo requerido para ser consideradas como actividad física. De entre las 
más habituales se encuentran ver la televisión, los videojuegos, el ordenador, tiempo destinado 
a hacer los deberes, así como escuchar música. (José E. Moral García, 2013). 
           (Martínez, 2000; Kautiainen y cols., 2005), citado por (José E. Moral García, 2013) El 
sedentarismo aparece unido a la obesidad en muchas ocasiones, por tanto, como elementos que 
ayudan a la prevalencia del sobrepeso se encuentran el uso de las nuevas tecnologías, la 
televisión, así como los videojuegos y el ordenador  
Expresión Corporal 
“La Expresión Corporal nace de aquella manifestación corporal existente desde siempre, 
pues nuestra forma de existencia es corporal. El cuerpo constantemente manifiesta desde su 
concepción hasta el momento de su muerte. Se va modelando según las experiencias vividas 
dentro del contexto familiar, social y cultural. Es el modo de internalizar el mundo y 




Educación Física  
 
Se tiene la educación física que se relaciona al movimiento del cuerpo y este a su vez 
está inmerso y relacionado con la historia del hombre desde sus orígenes, donde era obligatorio 
el desempeño físico por parte de este para sobrevivir ante una serie de condiciones que ponían 
en constante peligro su vida. Al transcurrir los años las sociedades fueron evolucionando y así 
mismo la educación física lo hizo, como podemos constar en la antigua roma veían al cuerpo 
como un arma y tenía que ser entrenado para eso, siendo desechado aquella persona que no fuera 
apta para cumplir esa labor, por otra parte, se tiene la antigua Grecia promotora de los conceptos 
de cuerpo, mente y alma, viendo esto como un conjunto y así mismo resaltando la belleza de 
este y de sus movimientos. “Se trata, por tanto, de ayudar, de facilitar al alumno las condiciones 
para que pueda elegir y tomar decisiones, descubrir y redescubrir a través del movimiento, con 
lo cual se eleva el carácter activo y consciente del alumno como sujeto de su propio aprendizaje 
y se incrementan las potencialidades educativas de ejercicio físico”. (Santiago Calero) 
Educación 
La educación se relaciona con el objetivo fijado, ya que es un proceso de aprendizaje  y 
facilitación de asuntos determinados, según (Unesco) “La educación es esencial para un desarrollo 
humano, inclusivo y sostenible promovido por sociedades del conocimiento capaces de enfrentar 
los desafíos del futuro con estrategias innovadoras”. 
Pedagogía 
Un importante punto ya que se puede aplicar junto con el punto anterior se une para así 
darle una estructura muy fuerte al trabajo, se busca tener impacto en el proceso y mediante la 
pedagogía se puede lograr. Para guiar es importante comprender y guiar, esto conlleva a hacer 
reflexión integral, aquí se aplica y se induce la enseñanza y la educación, se conjuga y de tal manera 
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se evidencia el proceso que se quiere dar mediante la pedagogía. “El saber pedagógico se produce 
permanentemente cuando la comunidad educativa investiga el sentido de lo que hace, las 
características de aquellos y aquellas a quienes enseña, la pertinencia y la trascendencia de lo que 
enseña” (nacional, s.f.) 
Propuesta metodológica 
Se pretende realizar una propuesta metodológica ya que es una herramienta directa para 
poder profundizar la idea de manera eficaz, ya que contiene varios elementos que permiten y 
construyen una propuesta metodológica, “El concepto Propuesta Metodológica posibilita 
trascender el carácter englobante de la metodología y el prescriptivo del método. Permite a la vez 
integrar las dimensiones epistemológica, ideológica, ética, contextual y operativa, que dan cuenta 
de la complejidad del análisis metodológico en Trabajo Social” (Forero, 2007) 
Marco conceptual 
 
El método escogido para el desarrollo de nuestro planteamiento del problema 
corresponde al pilates MAT y que apoyándonos en estudios realizados encontramos que ´´La 
mayoría de las personas que practican Pilates son mujeres adultas. Dentro de esta población hay 
un alto porcentaje de sedentarismo (del 61,9 al 66,2% según la franja de edad analizada), y aún 
dentro de las activas es muy pequeño el porcentaje de mujeres que realizan ejercicio físico con 
una intensidad, duración y frecuencia suficiente como para tener efectos beneficiosos sobre la 





Columna Vertebral.  
 
          La columna vertebral mantiene y establece el eje longitudinal del cuerpo, transmitiendo 
el peso del tronco y extremidades superiores a la pelvis y extremidades inferiores. (importancia) 
 
Ilustración 1 columna vertebral 
           Está formada por 4 curvaturas en el plano sagital, las que se equilibran entre sí en 
armonía. Estas son: 
 Lordosis cervical: de concavidad posterior. 
 Cifosis Dorsal: de concavidad anterior. 
 Lordosis Lumbar: de concavidad posterior. 






           El entrenamiento centrado en el Core, como el pilates demuestra a la perfección, no es 
simplemente una clase de preparación, sino que es un seguro de salud, pues contribuye al 
mantenimiento de la máquina humana un buen estado funcional. una musculatura central bien 
ejercitada tiene múltiples efectos beneficiosos. incluso en mujeres embarazadas, anterior los 
ejercicios de Core, canta una canción prenatal como después del alumbramiento no sólo 
permiten parto más fácil, sino que además favorecen un rápido proceso de recuperación de la 
madre. 
          El Core significa precisamente núcleo centro. alude al conjunto de músculos que inferior 
del tronco ya barca zona lumbar, abdominales y caderas. (Liebman, 2016)  
Postura Bípeda. 
 
           Debemos conocer el término ´´Postura óptima´´ para desarrollar la postura bípeda. 
hablamos de postura óptima, a aquella en la cual los diferentes segmentos del cuerpo van a estar 
alineados correctamente, generando un mínimo de estrés sobre los tejidos corporales e implica 
un gasto de energía mínimo. (Delgado; 2003). 
Postura Excelente  
 
           (Figura A): la cabeza y los hombros están equilibrados sobre la pelvis, cadera y rodillas; 
la cabeza está erguida y la barbilla recogida; el esternón es la parte del cuerpo que está más hacia 
delante; el abdomen está recogido y plano; las curvas de la columna vertebral están dentro de 




Postura Buena  
 
            (Figura B): Pero no la ideal o excelente. (Delgado; 2003). 
Postura Pobre 
 
             (Figura C): Pero no la peor posible. (Delgado; 2003). 
Postura Mala 
 
              (Figura D): la cabeza se encuentra hacia delante; el tórax está deprimido; el abdomen 
se encuentra en la relajación completa y protuberante; las curvas de la columna vertebral están 
exageradas; los hombros están sostenidos por delante de la pelvis.      (Delgado; 2003).    
 
Ilustración 2 posturas corporales 
Tono Muscular 
        El tono muscular se puede definir desde un punto de vista clínico como la resistencia que 
se encuentra cuando la articulación de un paciente se mueve de forma pasiva. 
Los fisiólogos se refieren a ´´tono´´ desde otra perspectiva ya que indica un estado de tensión 





           Los músculos agonistas son los responsables de la acción principal del movimiento. Si 
tuviéramos a mano un electromiógrafo sería aquellos músculos que soportan la mayor parte del 
protagonismo. Debido a que no hay un límite que claro que marque la diferencia entre actor 
protagonista y secundario, la línea que diferencia entre agonista y sinergista es fina y no siempre 
clara. (Tabares, 2017). 
Músculos antagonistas 
 
         Los músculos antagonistas realizan la acción contraria al agonista. Se oponen a la acción del 
movimiento, pero no lo suficiente como para impedir el movimiento. Tampoco se inhiben 
completamente debido a que su co-contracción, así como el correcto juego de tensiones entre los 
músculos que actúan a ambos lados (agonistas vs. antagonistas) es necesario para mantener estable 
el eje de rotación alrededor del cual sucede el movimiento. (Tabares, 2017)  
Músculos sinergistas y estabilizadores 
 
        Los músculos estabilizadores siempre serán sinergistas, puesto que sólo de las sinergias (de 
ahí el término sinergista) que surgen del trabajo conjunto es posible el movimiento eficiente y 
controlado. Sin embargo, no todos los sinergistas serán estabilizadores. Estabilizador será aquel 
que, gracias a la disposición geométrica de sus fibras, tendrá capacidad para mantener la alineación 
en la articulación y estable el eje de rotación. (Tabares, 2017) 
Tiempo Libre 
 “El tiempo libre es "aquel modo de darse el tiempo personal que es sentido como libre al 
dedicarlo a actividades auto condicionadas de descanso, recreación y creación para 
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compensarse, y en último término afirmarse la persona individual y socialmente” (José Vicente 
Pestana, 2010). 
Marco Legal 
A continuación, se dan a conocer de manera breve y concisa las leyes que sirven como apoyo a 
la problemática investigativa. 
Ley 181 de enero 18 de 1995: 
Artículo 1o. Los objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el fomento, la 
masificación, la divulgación, la planificación, la coordinación, la ejecución y el asesoramiento 
de la práctica del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre en desarrollo del 
derecho de todas personas a ejercitar el libre acceso a una formación física y espiritual 
adecuadas. Así mismo, este artículo nos habla de la iniciativa de usar la educación física como 
medio de impulso para la gestión de una buena práctica de la salud (Congreso de Colombia, 
1999) 
Artículo 2o. El objetivo especial de la presente Ley habla acerca del aprovechamiento del tiempo 
libre con fines deportivos (Congreso de Colombia, 1999) 
La Ley 115 General de Educación de 1994- reconoce la educación física como uno de los fines 
de la educación colombiana. 
La Educación para adultos (Art. 50) es bastante directo y se establecen medios para la educación 
en este tipo de población. 
Marco Institucional 
 El presente trabajo será llevado a cabo en la localidad de Suba, específicamente en 
compartir en su parque principal llamado parque fontanar, el cual fue entregado por la alcaldía 
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mayor de Bogotá con el fin de beneficiar a más de 380.000 personas, El parque cuenta con dos 
canchas sintéticas de fútbol 11 y fútbol 5., pistas de patinaje y de hockey profesional, zona de 
juegos infantiles con mobiliario de última tecnología, gimnasios al aire libre, dos canchas 
múltiples, módulos de administración, baños, camerinos, plazoletas, senderos e iluminación 
completa, Esta zona está ubicada en un estrato socioeconómico 3, por lo cual, el tipo de 
población es estrato medio. 
Se aplican test para una valoración inicial y una valoración final y así poder demostrar 
los resultados de una manera muy detallada de lo que se logra a nivel postural; Al ser una 
propuesta pedagógica para personas sedentarias entre 18 y 50 años, se ha implementado un 
proceso secuencial para el buen desarrollo del entrenamiento del pilates atendiendo a las 
características específicas de una propuesta metodológica. 
Desde este campo, es importante el trabajo que se realiza desde la práctica docente, ya 
que debemos apropiarnos del conocimiento y guiar pedagógicamente a las personas 
brindándoles un uso adecuado de su cuerpo y de manera correcta mediante el ejercicio físico, 
de tal manera, el propósito principal es fomentar el ejercicio en diferentes momentos de la vida 








Capitulo dos: Aspectos metodológicos  
 
Enfoque metodológico  
 
El enfoque de investigación será mixto ya que como afirma Sampieri en su libro 
“Metodología de la investigación” (pág. 24) consiste en una integración de los métodos cuantitativo 
y cualitativo en un solo estudio, ideal para este caso ya que se combinan y son útiles para este caso. 
El enfoque mixto es recomendable cuando el tema del estudio ha sido poco explorado o no 
se ha hecho investigación al respecto en ningún grupo social específico (Marshall, 2011 y Preissle, 
2008), dicho enfoque nos permite el uso de diferentes técnicas para la recolección de los datos en 
objeto de estudio. 
El enfoque metodológico mixto comprende el propósito, las preguntas de investigación, su 
viabilidad, de tal forma que hay que explorar a fondo el problema y por último, fijar el contexto, 
se desarrolla bajo la metodología cualitativo y debe ser inductivo, con esto claro hay que hacer la 
identificación del problema, ya que en esta parte se entra a evaluar el impacto que genera este tipo 
de investigación.  
A continuación, se muestra la matriz analítica, que presenta el proceso que se lleva a cabo 
en la propuesta, donde hace énfasis a la pregunta problema, objetivo general y objetivos 
específicos, junto con las técnicas de recolección de datos con la que se pretende evaluar a las 
personas antes de comenzar las fases de planeaciones, permitiendo tener una retroalimentación 




Ilustración 3 matriz analítica 
Fases Pregunta de 
investigación 






















































incidencia de la 
implementación 
de una propuesta 
metodológica 
orientada desde la 
práctica de Pilates 












mediante una serie 
de actividades el 
estado actual de la 
postura corporal de 
los habitantes 

























Establecer un plan de 




orientada desde la 
práctica de Pilates 
(MAT) para el 
fortalecimiento de la 
postura corporal de 
los habitantes 





























Evaluar el impacto 
de la implementación 
de la propuesta 
metodológica 
orientada desde la 
práctica de Pilates 
(MAT) para el 
fortalecimiento de la 
postura corporal de 
los habitantes 




















Tipo de investigación 
El tipo de investigación para el desarrollo de este proyecto será investigación acción, la cual 
brinda soluciones a las preguntas que se derivan en forma implícita o explícitamente de un análisis 
que se está viviendo en la realidad como lo es la mala postura por falta de algún tipo de actividad 
física. También permite trabajar de la mano con los participantes directos para esta propuesta 
metodológica planteada.  De igual manera la investigación acción  permite aplicar el método 
científico para hacer la investigación con los habitantes del barrio suba compartir en la ciudad de 
Bogotá, sin importar el estrato socio económico de los participantes. Se tomó la decisión de tomar 
este tipo de diseño ya que nos va a permitir resolver un tema inmediato y cotidiano, es pertinente 
ya que por medio de este trabajo se va a demostrar la importancia de la educación física a nivel 
corporal y que a partir de esto los educandos y lo educadores tomen conciencia de la importancia 
y los beneficios que trae la práctica. 
Operacionalización de Variables 





Categoría morfológica de 
distinción entre hombre, mujer. 
 
Femenino y masculino 
Edad Cantidad de años cumplidos a 
partir del nacimiento. 
Años cumplidos 
Estrato Categoría socioeconómica 
designada por el gobierno en donde 






Medición en centímetros o metros 
de una persona. 
Estatura en metros, centímetros 
PESO 




Relación peso y talla. 
Peso por talla al 2 
Variable general 
Sedentarismo 




Correcta distribución de posturas 
en el cuerpo humano. 
Test de Posturometría 
Ilustración 4 operacionalización de variables 
Población y muestra.  
A continuación, se muestran algunas características de la población objeto de estudio. De 
lo macro a micro.  
Se realiza una convocatoria abierta a los habitantes del barrio suba compartir, donde se 
plantea la posibilidad de participar en unas prácticas de Pilates MAT para el desarrollo de la postura 
corporal, con el fin de fomentar la práctica del ejercicio físico por medio de diferentes herramientas. 
Al punto de encuentro llegan 17 personas las cuales se les explica la intención del trabajo, junto 
con sus objetivos, mostrándose los criterios de inclusión y exclusión para la profundización de la 
práctica, una vez terminado los puntos anteriores, se llena un consentimiento informado, en el cual 
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se explican los beneficios y posibles percances a medida que se van realizando las planeaciones 
con supervisión, esto con el fin de que cada participante sea consiente de todo lo que puede pasar 
en cuanto a la práctica. 
Es importante resaltar, que, para el presente trabajo de las 17 personas, 6 quedaron excluidas 
porque no cumplían con los requisitos (inclusión-exclusión); dando un total de 11 participantes 
para la presente investigación. Por otra parte, por la pandemia de COVID-19 que actualmente 
atraviesa el planeta, otras 6 personas decidieron no seguir con el proceso ya que se sentían 
plenamente expuestas a mayor probabilidad contagio dado por múltiples circunstancias como la 
zona en la que se encuentran, el rango de edad y en un rango minucioso, la edad que estos 
participantes tenían. 
En el país Colombia, ciudad Bogotá, en la localidad 11 de Suba en el barrio Compartir, la 
población se encuentra en este sector. Allí se encuentra el grupo de habitantes sedentarios, el cual 
cuentan con diferentes ocupaciones a nivel laboral, están en un estrato social 3 aproximadamente, 
el cual cuentan con actividades diferentes a las laborales, como las familiares que son de gran 
importancia, pero no cuentan con actividades físicas. 
 País: Colombia  
 Ciudad: Bogotá  
 Localidad: Suba 
 Barrio: Compartir 
 Grupo de habitantes a intervenir: sedentarios 
 Estrato social: 3  




Procedimiento de valoración de muestra 
A continuación, se muestra un flujograma en donde se especifica cada segmento de la 
propuesta metodológica, dando a conocer cada factor para tener en cuenta. 
6 personas excluidas, por alteraciones musculoesqueleticas 
6 personas abandonaron el proceso debido a la pandemia 
a nivel mundial, COVID-19
Propuesta metodológica orientad desde la práctica de Pilates (MAT) para el mejoramiento 
de la postura corporal en habitantes sedentarios del barrio Suba, Compartir- Bogotá
Población: cuenta con aproximadamente 700 habitantes en el 
barrio Suba Compartir
Conclusión y recomendación Validación pre-test y pos-test
Marco institucional
Criterios de inclusión y exclusión (17 
personas)
Procedimiento
Identificación de la problemática
validación de la propuesta
Aplicación de Test fantastico, Test de 
posturometría
Analísis de la información
Variables sociodemograficas (edad, 
sexo, estrato)
Variables morfologicas (talla, peso, 
IMC)
Variable general (sedentarismo, test 
fántastico)
Variable especifica (postura corporal)
 
                Ilustración 6 flujograma 
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Enseguida, se muestran los datos que se tendrán en cuenta como base para la inclusión 
y exclusión de este trabajo de grado, lo cual es importante para el desarrollo de manera 
concreta y satisfactoria. 
Criterios de inclusión  
 
 Disposición para realizar las sesiones  
 Personas mayores de 18 años de edad hasta los 50 años de edad. 
 Que posean afiliación al sistema de salud a través de EPS, Sisben o regímenes especiales. 
 Deben ser habitantes sedentarios, factor de riesgo base. 
 Deben pertenecer al barrio Suba, Compartir-Bogotá. 
 Que hayan diligenciado el consentimiento informado 
 
Criterios de exclusión 
 Que presenten alteraciones músculo esqueléticas, que impidan su normal movimiento  
Técnicas y herramientas de recolección de información 
 
En primer lugar, para la posterior aplicación de las diferentes técnicas y herramientas de 
información, se necesita llevar a cabo el consentimiento informado, es un protocolo que se utiliza 
para constar que se ha explicado en que consiste, para qué, porque, sus riesgos y percances y la 
autorización para el tratamiento de todo lo que implica hacer para una buena aplicación del trabajo, 
cada participante leerá detenidamente, firmará y autorizará, sin duda, esto es obligatorio para evitar 
futuros problemas legales.  
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Es importante resaltar que en todas las técnicas y recolecciones de información se utilizará 
la observación directa como acompañamiento ya que es el importante la visualización para poder 
interpretar,  partiendo de este primer paso, se puede crear un cuadro en donde se enmarca lo visto 
con anterioridad, lo cual ayuda en la profundización, identificación y examinar a nivel corporal. 
 El diario de campo como apoyo al proceso de observación que se tomará en los encuentros 
personales con los participantes directos, allí se tendrá  la evidencia escrita de cada progreso o cada 
particularidad observada en los participantes.  
Por otra parte, el segundo instrumento que está preparado es el test fantástico,  que tiene 
como fin determinar cuáles son las condiciones de vida de cada persona, las características, las 
actitudes y aptitudes de cada adulto respecto a la práctica de Pilates y realización de ejercicio 
físico. Según (Robinson Ramírez Vélez)  el test fantástico permite identificar y medir el estilo de 
vida de una población particular, luego de conocer los resultados, esto sirve para pronosticar el 
estilo de vida y con base a futuras intervenciones puede ser mejorada reflejándose en el pos test. 
El diario de campo junto con el test fantástico, se convierten en piezas fundamentales para 
la información y recolección de los datos específicos respecto a esta investigación, puesto que la 
información recogida en muchas prácticas, darán respuesta sobre la problemática planteada con 
anterioridad. 
Como punto de partida para el trabajo investigativo se utilizarán una serie de test y 
mediciones para saber el estado de la postura en los participantes que harán parte del proceso, así 
habrá un referente para dar inicio a la propuesta metodológica planteada; Como resultado  muestra 
el estado actual en el que se encuentra cada persona y con base a eso, se entrará en una zona donde 
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hay que generar un cambio a través de la planificación de pruebas y métodos de mejora, generando 
impacto a nivel corporal. 
Otro instrumento y no menos importante serán las fotografías, estas permitirán observar 
detenidamente el avance motriz o postural de los participantes de la investigación. El objetivo 
fundamental de las fotografías en primer lugar es evidenciar el estado de cada persona, ya que es 
importante conocer su estado, consiguiente a eso, las fotografías son importantes para evaluar el 
impacto de cada persona en este trabajo. 
El programa que se va a utilizar para el uso adecuado de las fotografías es “Kinovea”, ya 
que es un software gratuito que incluye un profundo análisis de imágenes, se utiliza más que todo 
para analizar incidencias en los movimientos de las personas, perfectas para este trabajo, en este 
caso, tiene el fin de analizar profundamente la postura corporal. (PRE TEST-POST TEST) 
Al tener claros los instrumentos, esto brinda la posibilidad de tener una recolección de datos 
más detallada, ya que iniciará desde el momento en el que los test muestren el estado actual de cada 
persona; a lo largo de la propuesta metodológica se contará con el apoyo de las fotografías y el 
diario de campo para hacer un seguimiento detallado para así lograr obtener resultados eficientes 
y concretos del proceso realizado. 
Diario de campo 
 
El diario de campo nos permite utilizar toda la información recolectada para analizar y 
posteriormente reflexionar sobre su propia práctica, como siguiente paso, esto ayuda a evaluar 
la efectividad de cada paso a paso en los ejercicios, en dos momentos; el primero, en la 
implementación y en segundo lugar, en los resultados obtenidos para su reflexión. 
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Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión  
Tiempo de ejecución   





  .  
Ilustración 7 Diario de campo 
“El diario ejercita tres procesos formativos: la apropiación del conocimiento, la 
metacognición, la competencia escritural y el sentido crítico” (ESPINOZA CID ROSA 
ASCENCIÓN, 2017). En el primer paso, se realiza todo lo necesario para que se refleje lo que 
cada persona ha aprendido y lo que desea aprender en la fase práctica Pilates, partiendo de eso, 
se entra a la segunda fase, la cual consiste en la competencia escritural, partiendo de la forma 
en la que llenamos el diario y resaltamos la información debida, y en último lugar, se debe dar 
un sentido crítico, es decir, de qué manera vamos a utilizar las estrategias que tenemos para 




Ilustración 8 apropiación del conocimiento  
 
Test Fantástico   
Esta es la prueba para medir condiciones, actitudes y aptitudes o condición de cualidades 
físicas que arrojan las condiciones generales que un individuo puede llegar a tener. El test a 




Según (Vélez, 2012) El cuestionario «FANTÁSTICO» es un instrumento genérico diseñado 
en el Departamento de Medicina Familiar de la Universidad McMaster de Canadá, y permite 
identificar y medir el estilo de vida de una población particular. 
“Contar con instrumentos de este tipo, que tengan validez y fiabilidad, permitirá a los 
profesionales de la salud identificar de forma rápida y objetiva los factores de riesgo y pronóstico 
del estilo de vida que pueden ser mejorados con la intervención del equipo de salud y la 
participación comprometida del paciente” (Vélez, 2012)  
Test posturometría 
Este test nos brinda una ayuda muy grande ya que con este se pueden identificar las zonas 
del cuerpo en donde haya zonas con problemas sin algún movimiento y esfuerzo por parte del 
participante, según (Aguilera, J, Heredia, & Peña, 2015) “Esta valoración nos aportará datos 
suficientes para conocer las limitaciones estructurales de nuestros evaluados y poder diseñar, con 
garantías, un plan de trabajo eficaz atendiendo al principio de individualización.” Lo que indica 
que para esta propuesta es el test más acertado, cabe aclarar que esto sirve como punto inicial 
para comparar el futuro pre y post test contrastando las mejores que pueden generarse al 








TEST Descripción Materiales 
necesarios 
Fase de prueba 
Posturometría 
 
Todas aquellas pruebas que 
no requieren ningún tipo de 
esfuerzo o movimiento por 
parte del sujeto. No 
obstante, este tipo de 
pruebas o mediciones, pese 
a ser una fuente de 
información de gran 
valor tanto en el ámbito 
clínico como en los 
profesionales del ejercicio 
físico y la salud, las 
pasamos por alto con 
demasiada frecuencia. 
Esta valoración nos 
aportará datos suficientes 
para conocer 
las limitaciones 
estructurales de nuestros 
evaluados y poder diseñar, 
con garantías, un plan de 
trabajo eficaz atendiendo 
al principio de 
individualización. Por otro 
lado, nos servirá como 
punto de partida para poder 
comparar en futuras 
evaluaciones y contrastar 
las mejoras producidas con 
nuestro programa de 
entrenamiento, sin riesgo 
de estresar o sobrecargar 
ninguna estructura. 








Este test es importante 
para realizarlo en la fase 
de pronóstico al iniciar y 
terminar sesiones de 
entrenamiento, ya que con 
este se evidenciará con 
precisión el estado en el 




Evaluar estilo de vida 
saludable, la condición en 
la cual se encuentra cada 
persona, de aquí se 
determina con 
confiabilidad aspectos de la 
vida cotidiana de cada 
persona 
Se realizará vía 
online  
Iniciación, determina 
factores de cada persona 
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Ilustración 9 test posturometría y fantástico 
Propuesta metodológica –Una postura a la vida     
Este trabajo es una propuesta metodológica y con esta nos referimos a el proceso de 
enseñanza – aprendizaje, basados en sus ejes metodológicos como los contenidos, actividades, 
dinámicas, ya que estos son los medios con los que se llevara a cabo cada contenido, teniendo en 
cuenta las diferentes clases de métodos que pueden ser según su forma de razonamiento, la 
organización de la materia, la relación con la realidad, o a la aceptación de lo enseñado; 
aplicando esto en conjunto adaptándose al nivel de desarrollo. 
Se trabaja como propuesta metodológica ya que es un preciso apoyo para plasmar el 
trabajo de manera más concisa, de tal manera que se fomente la investigación para que sean 
trasladados a la realidad, esto se puede hacer a través de procesos de enseñanza aprendizaje. 
Justificación 
Es importante esta propuesta no solo para la comunidad, si no para todas las personas, con 
el fin de prevenir muchas cosas, malas posturas que pueden perjudicar a las personas en los 
lugares de trabajo, e situaciones determinadas de la cotidianidad, y como punto de referencia, 
mediante la práctica se obtiene una mejor calidad de vida, partiendo de una mejora significativa. 
Dentro del marco de la educación física, se marca una manifestación libre y armónica 
motrizmente, donde el cuerpo humano desempeñe una conciencia de su auto relación, dentro de 
la corporeidad y sus componentes 
Los adultos en estos rangos de edades dejan por un lado el ejercicio y la mejora de salud, 
esto conlleva varias consecuencias, y es lo que se quiere evitar, para que se vea un progreso 
evidente de la parte corporal. 
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En esta etapa de la vida se puede hacer una mejora significativa, y los adultos podrían 
realizar las cosas de manera autónoma con su propio auto control en cuanto a la mejora de la 
postura corporal. 
Objetivo General 
Mejorar la postura corporal en los habitantes sedentarios del barrio suba compartir por medio 
del pilates MAT. 
Objetivos Específicos 
 Diseñar las actividades orientadas desde el Pilates Mat para mejorar la postura corporal 
 Implementar la propuesta metodológica orientada desde el Pilates Mat para el 
fortalecimiento de la postura corporal 
 Evaluar los resultados de la aplicación de la propuesta metodológica orientada desde el 
Pilates Mat  
 Metas didácticas 
 
 Transmitir un buen coaching para el buen desarrollo de la clase.  
 Demostrar por medio del ejemplo la correcta ejecución de las sesiones para así lograr el 
objetivo de cada sesión de entrenamiento.} 
 Por medio de la observación hacer una retroalimentación y/o evaluación en el desarrollo de la 
clase. 




Fases de la investigación  
 Una vez iniciado el proceso de reconocimiento, surge la necesidad de afrontar esta 
situación ya que como notamos, se necesita profundización en este tema y para ello queremos 
ser partícipes de este proceso, lo cual genera un mayor interés por parte nuestra, esto nos lleva 
a querer describir en fases el desarrollo de la investigación. 
 
 
Fases de la propuesta 
Aproximación: diagnosticar por medio de la practica Pilates MAT posibles falencias a nivel 
postural en los adultos 
Interiorización: Diseñar y aplicar ejercicios correspondientes que contenga el uso de Pilates 
MAT para la corrección y la mejora de la postura corporal y sus variables  
Apropiación:  Analizar y Evaluar los resultados obtenidos a nivel corporal 
Ilustración 10 fases de propuestas 
 
Fase aproximación 
Este momento es el más importante, donde surge la necesidad, el cual se hace abordando la 
zona a trabajar y mejorar, el contexto social en el que se encuentran las personas, en segundo 
lugar, se formaliza mediante el dialogo la propuesta para su respectiva aplicación sobre una 
población de personas, de tal manera que se puedan aplicar las sesiones anteriormente 
preparadas. 
Fase de interiorización 
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Se lleva a cabo el plan de acción para el fortalecimiento de postura corporal a través Del 
Pilates MAT, con un seguimiento individual 
Fase de apropiación 
Para esta última etapa, se aplican los test de Posturometría y fantástico, luego se hace la 





A continuación, en el siguiente cronograma se podrá observar una descripción 
específica de cada una de las sesiones de la propuesta metodológica, así como su fecha en 





CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES. 
Número de 
sesión 
Fecha  Lugar  Temática. 









Posturometría y test Fantástico. 





4 24/03/2021 Parque fontanar Ejercicios Básicos Pilates Mat. 
5 25/03/2021 Parque fontanar Ejercicios Básicos Pilates Mat. 
 
6 26/03/2021 Parque fontanar Ejercicios Básicos Pilates Mat. 
 
7 31/03/2021 Parque fontanar Ejercicios Básicos Pilates Mat. 
 
8 1/04/2021 Parque fontanar Ejercicios Básicos e introducción 
a ejercicios intermedios. 
 
9 2/04/2021 Parque fontanar Ejecución de ejercicios básicos e 
intermedios del pilates mat. 
 
10 07/04/2021 Parque fontanar Ejecución de ejercicios básicos e 
intermedios del pilates mat. 
 
11 08/04/2021 Parque fontanar Ejecución de ejercicios básicos e 






Ejecución de ejercicios básicos e 




14/04/2021 Parque fontanar Ejecución de ejercicios básicos e 
intermedios del pilates mat. 
 
14 15/04/2021 Parque fontanar Ejercicios intermedios e 
introducción a ejercicios 
avanzados. 
 
15 16/04/2021 Parque fontanar Ejercicios Básicos e introducción 
a ejercicios intermedios. 
 
 
16 21/04/2021 Parque fontanar Ejercicios Básicos e introducción 
a ejercicios intermedios. 
 
17 22/04/2021 Parque fontanar  Aplicaciones de test de salida 
18 23/04/2021 Parque fontanar Aplicaciones de test de salida. 









 Planes de clase 
 Los planes de clase se dividieron en 18 sesiones, las cuales se presentan en la 
parte de apéndice o anexos. Para estas sesiones se tuvo en cuenta todo el proceso de investigación 




 Capítulo final: Análisis y discusión de resultados  
 
En esta fase de la propuesta, se implementaron los test descritos anteriormente; el test 
fantástico que mide los estilos de vida de cada persona arrojándonos varios resultados generales, y 
el test de Posturometría, que mide el estado de cada persona a nivel corporal. Estos dos test 
implementados de manera inicial y concluyente son las bases para poder proporcionar los cambios 
impuestos en cada participante. Estos instrumentos para la recolección de datos permiten identificar 
en todas las personas una serie de hábitos que ayudan a mejorar características de las personas en 
el día a día, en específico con la población con la cual se desarrolla el proyecto. 
Análisis de resultados 
 





  CARACTERIZACIÓN MORFOLÓGICAS 
NÚMERO NOMBRE EDAD GÉNERO PESO TALLA IMC 
1 
Angie Paola Herrera 
Márquez 21 F 68 KG 1.65 
25.00 
2 
Aaron Santiago Sarmiento 
Carvajal 19 F 67KG 1.83 20.0 
3 
Víctor Felipe Figueroa Pulido 
20 F 65 KG 1.78 20.50 
4 Karla Fabiana Bonilla campo 19 M 43 KG 1.55 17.9 
5 Dalida Stefany Salazar Caita 19 M 36 KG 1.57 14.60 
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La tabla presentada en este espacio muestra las variables de cada persona, siendo importante 
para la propuesta, como la edad, sexo, peso, talla junto con el IMC, son denominadas variables 
sociodemográficas y morfológicas. 
Pre test Fantástico 
 
Ilustración 13Pre test fantástico 
Con los resultados obtenidos en el pre test es posible analizar que ningún sujeto se encuentra 
dentro de los índices de hábitos saludables en “peligro” los cuales se encuentran a partir de los 0 
puntos hasta 39. No obstante, dos sujetos se encuentran catalogados dentro del índice de hábitos 
de vida saludables  “malo”,  el primer sujeto teniendo un total de 50 puntos, mientras que el segundo 
sujeto, tiene un total de 58 puntos; este puntaje oscila entre 40 a  59 puntos para ser clasificado 
















Se evidencia que dos sujetos se encuentran dentro de la categoría “regular”, ambos teniendo 
un puntaje de 64 puntos. Este rango está entre 60 1 69 puntos. Por último, solo un sujeto está en el 
índice de hábitos de vida saludable “bueno”, entre 70 y 84 puntos, este participante se encuentra 
con un puntaje de 72 puntos, teniendo un resultado que sobresale con los demás sujetos. 
Con una mirada un poco más profunda y general, ningún participante está en el rango más alto 
considerado “excelente” en un rango de 85 a 100 puntos. 
Pretest Posturometría  
Vista anterior sujeto 1 (pre-test). 
 
Análisis Cualitativo Anterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
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facilidad de ingresar líneas de apoyo y se observa una elevación del hombro derecho 
frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, Se evidencia que la participante presenta genu 




Análisis Cuantitativo Frontal. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 102mm 138mm 
Línea media vertical corporal 37mm 
 
Vista posterior sujeto 1 (pre-test). 
 
Análisis Cualitativo posterior. 
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Se observa que la participante tiene una línea vertebral recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar se tiene la facilidad de ingresar líneas de apoyo y se observa una 
elevación del hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, Se evidencia que la participante presenta genu 
valgo y como análisis en línea vertical total, se observa una ligera inclinación hacia al 
lado izquierdo. 
 
Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 76mm 96mm 
Línea media vertical corporal 37mmm 
 




Análisis Cualitativo Lateral (pretest). 
Se observa con facilidad las curvas vertebrales, sin embargo, se observa una anteversión 
pélvica, distensión abdominal y una ligera hiperextensión de rodillas. 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical  54mm 
Cifosis dorsal 121mm 
Lordosis lumbar  50mm 
Cifosis sacra 128mm 
Extensión rodillas 80mm 
 















 Análisis Caulitativo Anterior . 
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Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Anterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 138mm 157mm 
Línea media vertical corporal 36mm 
 
Vista posterior sujeto 2 (pretest). 
 
Análisis Cualitativo Posterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
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facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 60mm 79mm 










Análisis Cualitativo Lateral. 
Se observa una línea lateral correcta, sin embargo, se observa una hiper cifosis dorsal, lo 
que altera las demás curvaturas de la columna vertebral. Por otro lado, se observa una 
inclinación anterior con relación a la línea media de la cuadrícula. 
 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical 40mm 
Cifosis dorsal 118mm 
Lordosis lumbar  34mm 
Cifosis sacra 53mm 
Extensión rodillas 59mm 
 






Análisis Cualitativo Anterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Anterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 165mm 182mm 
Línea media vertical corporal 35mm 
 





Análisis Cualitativo Posterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 80mm 101mm 
Línea media vertical corporal 35mm 
 




Análisis cualitativo vista lateral.  
Se observa una línea lateral correcta, sin embargo, se observa una hiper cifosis dorsal, lo 
que altera las demás curvaturas de la columna vertebral. Por otro lado se observa una 
inclinación anterior con relación a la línea media de la cuadrícula. 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical  35mm 
Cifosis dorsal 110mm 
Lordosis lumbar  35mm 
Cifosis sacra 103mm 
Extensión rodillas 38mm 
 
Vista Anterior sujeto 4 (pretest). 
 
Análisis cualitativa vista Anterior. 
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Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Anterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 12 cm 12 cm 
Línea media vertical corporal 0  
 
 





Análisis Cualitativo Posterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 




Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 12cm 12cm 


















Vista lateral sujeto 4 (pretest). 
 
Análisis Cualitativo Lateral. 
Se observa una línea lateral correcta, sin embargo, se observa una hiper cifosis dorsal, lo 
que altera las demás curvaturas de la columna vertebral. 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical 38mm 
Cifosis dorsal 97mm 
Lordosis lumbar  34mm 
Cifosis sacra 111mm 







Vista Anterior sujeto 5 (pretest). 
 
Análisis Cualitativo Anterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 




Biacromial Derecho Izquierdo 
 109mm 106mm 





Vista Posterior sujeto 5 (pretest). 
 
Análisis Cualitativo Posterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
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 119mm 128mm 
Línea media vertical corporal 0 
 
 
Vista lateral sujeto 5 (pretest). 
 
Análisis Cualitativo Anteroposterior. 
Se observa una línea lateral correcta, sin embargo, se observa una hiper cifosis dorsal, lo 
que altera las demás curvaturas de la columna vertebral. 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical 24mm 
Cifosis dorsal 94mm 
Lordosis lumbar  19mm 
Cifosis sacra 90mm 






Post test fantástico  
 
Ilustración 14 Post test Fantástico 
Con los resultados obtenidos en el post test se puede analizar que en todos los sujetos un 
cambio a favor en los hábitos de vida saludables, desde que comenzaron las prácticas de pilates 
Mat hasta el día de la aplicación del post test se evidencia que el sujeto numero 1 tuvo un cambio 
significativo, ya que pasó de un 50 a un 78, quiere decir que  pasó de  un mal estado (40-59) a buen 
estado (70-84), tuvo grandes cambios en su día a día en los hábitos saludables. Por otra parte, el 
sujeto numero 2 aumentó en menor medida (72-79) para mantenerse en buen estado reflejando su 
buen estilo de vida. 
El sujeto 3 y 5 también pasaron de estar catalogados “regular” dentro del índice saludable a “bueno” 
pasando de 64 a 70 y 74 respectivamente. El sujeto 4 fue el que tuvo el resultado menor, pasando 

















Post Test Posturometría 
Post test de posturometría; con el fin de visualizar el estado de cada sujeto. 
Vista Anterior sujeto 1 (post test). 
 
Análisis Anterior (Post test). 
Se evidencia mejora con relación en la altura de los hombros y la línea vertical, se 
mantuvo la línea alba en su correcta posición. 
Sin embargo, no se ve evidencia de mejora en el genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Anterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 182mm 182mm 




Vista Posterior sujeto 1 (post test). 
 
Análisis Posterior. 
Se nota mejora en la elevación del hombro derecho, se observa la buena alineación de la 
línea media corporal sin embargo no se vio una mejora en la postura de sus piernas (genu 
valgo). 
 
Análisis Cuantitativo Frontal/coronal. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 75mm 82mm 





Vista Lateral sujeto 1 (post test). 
 
Análisis Cualitativo lateral. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en centímetros reales, en lo que nos muestra una 
elevación de hombro izquierdo frente al derecho de un cm. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
Se observa por medio del diario de campo la buena disposición… 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical  47mm 
Cifosis dorsal 110mm 
Lordosis lumbar  34mm 
Cifosis sacra 113mm 





Vista Anterior sujeto 2 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Anterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. Por 
otro lado, se observa una mejora en la compensación de la postura. 
 
Análisis Cuantitativo Frontal/coronal. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 111mm 117mm 















Análisis Cualitativo Posterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 74mm 76mm 




Vista lateral sujeto 2 (post test). 
 
 
Análisis Cualitativo lateral. 
Se observa una línea lateral correcta, sin embargo, se observa una hiper cifosis dorsal, lo 
que altera las demás curvaturas de la columna vertebral. 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical  32mm 
Cifosis dorsal 101mm 
Lordosis lumbar  30mm 
Cifosis sacra 81mm 






Vista frontal sujeto 3 (post test). 
 
 
Análisis Cualitativo Anterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Anterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 111mm 146mm 





Vista Posterior sujeto 3 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Posterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 102mm 109mm 





Vista lateral sujeto 3 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Lateral. 
Se observa una línea lateral correcta, sin embargo, se observa una hiper cifosis dorsal, lo 
que altera las demás curvaturas de la columna vertebral. 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical 34mm 
Cifosis dorsal 107mm 
Lordosis lumbar  41mm 
Cifosis sacra 99mm 








Vista Anterior sujeto 4 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Anterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Anterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 12cm 12cm 





Vista Posterior sujeto 4 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Posterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 12cm 12cm 




Vista lateral sujeto 4 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Lateral. 
Se observa una línea lateral correcta, sin embargo, se observa una hiper cifosis dorsal, lo 
que altera las demás curvaturas de la columna vertebral. 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical 27mm 
Cifosis dorsal 85mm 
Lordosis lumbar  29mm 
Cifosis sacra 110mm 









Vista Anterior sujeto 5 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Anterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Anterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 112mm 119mm 





Vista Posterior sujeto 5 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Posterior. 
Se observa que la participante tiene una línea alba recta, (no presenta alteración) sin 
embargo dentro de las opciones que nos brinda La Plataforma Kinovea, se tiene la 
facilidad de ingresar la estatura en milímetros reales, en lo que nos muestra una elevación 
de hombro derecho frente al izquierdo. 
Con respecto a los miembros inferiores, no hay evidencia de genu varo o genu valgo. 
 
Análisis Cuantitativo Posterior. 
Hemisferio Superior. 
Biacromial Derecho Izquierdo 
 204mm 208mm 




Vista Lateral sujeto 5 (post test). 
 
Análisis Cualitativo Lateral. 
Se observa una línea lateral correcta, sin embargo, se observa una hiper cifosis dorsal, lo 
que altera las demás curvaturas de la columna vertebral. 
 
Análisis Cuantitativo Lateral. 
Lordosis cervical 26mm 
Cifosis dorsal 74mm 
Lordosis lumbar  11mm 
Cifosis sacra 53mm 





Discusión de resultados 
 
Ilustración 15 comparación resultados pre y post test fantástico 
En esta tabla, se hace una comparación del resultado del test fantástico inicial y una vez 
finalizadas las sesiones de Pilates Mat, se hace análisis de los resultados de todos los sujetos para 
posteriormente hacer una comparación entre el pretest (color azul) con el post test (color naranja).  
Todos los participantes tuvieron un cambio a favor en pro de un estilo de vida saludable. 
En las siguientes tablas anexadas, se encuentra la comparación en medición real de los 












Pre test y Post test fantástico





Ilustración 16 análisis sujeto 1 posturometría 
En la tabla se puede observar el estado del sujeto número 1, con una comparación entre el 
pre test y el post test de posturometría, lo que indica que el estado del sujeto mejoró de manera 
notable en cada aspecto que rige este test, corrigiendo la mala postura de este sujeto. 
Sujeto 2 
 
Ilustración 17  análisis sujeto 2 posturometría 
El sujeto número 2 tuvo una mejora en el post test mostrando la incidencia de las sesiones 
de Pilates Mat, de esta manera, se puede recalcar las sesiones que se aplicaron ya que se 







Ilustración 18   análisis sujeto 3 posturometría  
Por otra parte, esta tabla muestra los resultados obtenidos por el sujeto número 3, en 
donde se puede observar que en algunos casos no hubo un desarrollo total para la mejora de su 
postura corporal, pero como viste general, se observan los cambios obtenidos a nivel postural, 
que realmente fueron positivos a medida que se desarrollaron las sesiones de Pilates Mat. 
Sujeto 4 
 
Ilustración 19   análisis sujeto 4 posturometría 
El sujeto número 4, fue uno de los más favorecidos con estas sesiones, aportando una gran 
mejora a su postura, dado que no se encontraba en buen estado en relación al post test aplicado, 
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Ilustración 20   análisis sujeto 5 posturometría 
La tabla mostrada presenta la información del sujeto número 5, con cambios notables 
cuando se hace la comparación de resultados entre pre test y post test, visualizando cambios 
notables en el sujeto que favorecen su estado postural y muestran la incidencia de las sesiones de 
Pilates Mat. 
Conclusiones 
Al realizar un análisis de la propuesta metodológica se pudo observar que el trabajo dividido 
en diferentes sesiones facilitó abordar una forma más practica la investigación. Se planteó como 
principal objetivo mejorar la postura corporal en los habitantes sedentarios del barrio suba 
compartir por medio del pilates MAT. 
A partir del diagnóstico hecho con ayuda de los pre test se puede evidenciar una gran 
mejoría en todos los sujetos participantes de la propuesta en cuanto a la postura corporal mejorando 
una serie de aspectos planteados como la alineación de hombros, fortalecimiento de la zona Core 
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y hábitos de vida saludables, además, se obtuvo una serie de planes de clase que sirven como 
pruebas de lo que se realizó. 
Se logró plantear, ejecutar y evaluar la propuesta metodológica generando un impacto en 
los sujetos en cuanto a la realización de Pilates Mat sesión por sesión, no obstante, una de las 
mayores dificultades que se encontraron a medida que se iba interviniendo, fue la pandemia de 
COVID-19 a nivel mundial que actualmente atraviesa el planeta tierra, impidiendo la realización 
de las clases en fechas estipuladas, por ende, se tuvo que ajustar a la flexibilidad de cada persona, 
cosa que hizo la realización de sesiones un poco más complejo. 
Finalmente, este proceso nos brindó la oportunidad de poder aprender mucho más del tema, 
de la gestión y aplicación de cada ejercicio, y como segunda medida, de llevar a cabo una propuesta 
de manera viable y lógica. 
Recomendaciones 
 
Apoyados en la experiencia vivida durante el desarrollo de la presente propuesta 
pedagógica, los autores del mismo recomiendan: 
Hacer practica de actividad física como mínimo 3 veces por semana, bajo la supervisión de 
algún profesional de la salud, con el fin de mejorar los hábitos saludables de cada persona, es 
conveniente que las personas tengan conciencia de su postura corporal a lo largo del día ya que las 
malas posturas traen complicaciones a nivel de salud afectando estructuras importantes como le es 
la columna vertebral. 
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Realizar ejercicios de pilates mínimo 3 veces por semana, ya que favorece a una buena 
postura, mejorando la funcionalidad del cuerpo, mientras que la respiración que se realiza durante 
los ejercicios activa los músculos estabilizadores del tronco. 
Concientizar a todas las personas que la práctica de actividad física junto con Pilates Mat, 
es una gran manera para prevenir lesiones a nivel postural mejorando de esta manera también el 
equilibrio. Los docentes del área de educación física, la recreación y el deporte, deben estar en 
capacidad de orientar a las personas a valorar la actividad física, ya que es un componente esencial 
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 ¿Qué metodología va a utilizar 
para alcanzar los aprendizajes? 
 





















































Comando directo ya que se realizará 









acercamiento y charla a 
cerca del proyecto de 
grado, metodología a 
utilizar, criterios de 
inclusión y exclusión. 
Aplicación 
consentimiento 
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 


















s va a 
utilizar
? 



































pie de la 










Aplicación de pruebas a cada una de las personas 
que fueron aceptadas para el desarrollo de la 
propuesta metodológica. 
Se hará una previa citación por grupos y horarios 
específicos para así poder atender de manera 
oportuna y rápida a los integrantes a las personas 
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 







La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de la 
postura por medio de la 

































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo alcance 
un nivel óptimo en 
el desarrollo de la 
clase para empezar 
















FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Rotaciones cuello. Lateral derecho e izquierdo.  
Rotación derecha e izquierda. 
Inclinaciones derechas e izquierdas anteriores y 
posteriores BPL.  
Elevación cadera. 
Puente lateral BPC  
Superman Contralateral cuadrupedia. 
Superman contralateral prono. BPL 
Fase Final. 




Se tiene en 
cuenta en 
calentamiento, 
con un desarrollo 






Fase central 20 
minutos enfocada 
al pilates MAT y 
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 





La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 















Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Posición de pie, basculación pélvica. 
Posición de pie flexión de cadera. 
Elevación cadera supinación 
Puente lateral BPC  
Superman Contralateral cuadrupedia. 
Superman contralateral prono. BPL 
Fase Final. 




Se tiene en 
cuenta en 
calentamient
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 















s va a 
utilizar
? 











La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 
























Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Bípedo: elevación de hombros. 
Rotación de cintura escapular brazos extendidos. 
Abducciones de cadera + brazos extendidos con flexión 
de hombro. 
Arrodillados: estiramiento de concha.  
Apoyados en una rodilla + flexión de hombro: 
rotaciones (alternos) 3x10. 
Puente lateral BPC. 
Hundred. Modificado principiante. 
Fase Final. 




Se tiene en 
cuenta en 
calentamient
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¿Qué aprendizajes 
espera que desarolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 







La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de la 
postura por medio 
































Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les dará 
y así mismo 
alcance un 
nivel óptimo en 
el desarrollo de 
la clase para 
empezar a 
estimular la 
















FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando 
control de la respiración, estiramientos 
dinámicos. 
Fase central. 
Rotaciones cuello. Lateral derecho e 
izquierdo.  
Rotación derecha e izquierda. 
Inclinaciones derechas e izquierdas anteriores 
y posteriores BPL.  
Elevación cadera. 
Puente lateral BPC  
Superman Contralateral cuadrupedia. 
Superman contralateral prono. BPL 
Fase Final. 


















pilates MAT y 
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¿Qué aprendizajes 
espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 







La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 




























Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Bípedo respiración intercostal. 
Abrazo Bípedo acompañado de la respiración. 
Abducciones de brazos ejercicios de respiración. 
SENTADOS. 
Sentado 90° respiración. 
Sentado rodillas flexionadas, desplazamiento hacia atrás 
sin tocar el piso. 
Abdominal BPC brazos extendidos. (cien). 
RODILLAS. 
Inclinaciones laterales, brazo apoyado en el piso y el 
contrario  
Al ponerse de pie, subir lentamente para ir 
desarticulando la columna. 
5 series controladas x 3 segundos isométricos en la fase 
concéntrica. 
Fase Final. 




Se tiene en 
cuenta en 
calentamient
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 







La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 




























Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Saludo al sol. 
Fase central. 
Inclinaciones de cuello 5 series de 3 segundos. 
Respiración intratorácica. 
Flexión cadera bípedo + extensión de rodilla 3 series de 
5 bilateral. 
De bípedo a plancha 3 series de 5 segundos. 
RODILLAS. 
Inclinaciones laterales, brazo apoyado en el piso y el 
contrario  
Estiramiento psoas iliaco de rodillas. 
ACOSTADO BOCA ARRIBA. 
Estiramiento de dos piernas  
Básico 10 repeticiones 3 segundos. 
Fase Final. 




Se tiene en 
cuenta en 
calentamient
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 







La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 




























Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Bípedo respiración intercostal. 
Abrazo Bípedo acompañado de la respiración. 
Abducciones de brazos ejercicios de respiración. 
SENTADOS. 
Sentado 90° respiración. 
Sentado rodillas flexionadas, desplazamiento hacia atrás 
sin tocar el piso. 
Abdominal BPC brazos extendidos. (cien). 
RODILLAS. 
Inclinaciones laterales, brazo apoyado en el piso y el 
contrario  
Al ponerse de pie, subir lentamente para ir 
desarticulando la columna. 
5 series controladas x 3 segundos isométricos en la fase 
concéntrica. 
CUADRUPEDIA. 
Superman contralateral 3 series de 10 / 3 segundos  
Extensiones pronación 3 series de 10  
Subir controladamente desarticulando la columna. 
 
 
Se tiene en 
cuenta en 
calentamient
























































Ejercicio de relajación. 
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 







La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 




























Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Bípedo respiración intercostal. 
Abrazo Bípedo acompañado de la respiración. 
Abducciones de brazos ejercicios de respiración. 
SENTADOS. 
Sentado 90° respiración. 
Sentado rodillas flexionadas, desplazamiento hacia atrás 
sin tocar el piso. 
Abdominal BPC brazos extendidos. (cien). 
RODILLAS. 
Inclinaciones laterales, brazo apoyado en el piso y el 
contrario  
Al ponerse de pie, subir lentamente para ir 
desarticulando la columna. 
5 series controladas x 3 segundos isométricos en la fase 
concéntrica. 
CUADRUPEDIA. 
Superman contralateral 3 series de 10 / 3 segundos  
Extensiones pronación 3 series de 10  
Subir controladamente desarticulando la columna. 
 
 
Se tiene en 
cuenta en 
calentamient
























































Ejercicio de relajación. 
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 







La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 




























Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, Basculación pélvica.  
Fase central. 
Anteversión y retroversión escapular. 
V invertida 3 series de 5 
Rodillas, pierna apoyada al piso, rotación cintura 
escapular. 3 series de 15 
Puente lateral BPC 3 series de 8 
Elevación cadera. 
Puente lateral BPC 3 series de 6 alternado= 
Rodado hacia adelante 3 series de 6 
CUADRUPEDIA. 
Superman contralateral 3 series de 10 / 3 segundos  
Extensiones pronación 3 series de 10  
Subir controladamente desarticulando la columna. 
 
Fase Final. 




Se tiene en 
cuenta en 
calentamient
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¿Qué contenidos 
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mejoramiento de 
la postura por 
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las personas 
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indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Rotaciones cuello. Lateral derecho e izquierdo.  
Rotación derecha e izquierda. 
Inclinaciones derechas e izquierdas anteriores y 
posteriores BPL.  
Elevación cadera. 
Puente lateral BPC  
Superman Contralateral cuadrupedia. 
Superman contralateral prono. BPL 
Fase Final. 





Se tiene en 
cuenta en 
calentamient











































ón al grupo 
de niñas para 
así saber lo 
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
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La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 




























Se espera que 
las personas 
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indicaciones 
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FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, 




Elevación de hombros alternos  
Flexión cadera más extensión de rodilla 
alterno. 
De bípedo a posición de plancha en 
manos. 
Plancha en manos touch sholders. 
Puente lateral BPL. 
Puente BPC + rotación cintura escapular. 
Superman ipsolateral cuadrupedia.  
Superman contralateral prono. BPL 8 
Gato. 




Se tiene en 
cuenta en 
calentamient











































ón al grupo 
de niñas para 
así saber lo 





















Ejercicio de relajación y respiración. 
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utilizar
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entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 
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FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, 
involucrando control de la respiración, 
estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Depresión de los hombros sentado. 10 
repeticiones. 
Elevación de los hombros 10 
Rotación Hombros Hacia atrás 10 
Rotación Hombros Hacia adelante 10 
Hundred 10 
Roll over. 10. 
Single leg stretch. 10  
Single straight leg stretch 8. 
Double leg stretch. 8 
Double leg kick. 8. 
Puente lateral BPL 10  
Superman Contralateral cuadrupedia. 10 
Superman contralateral prono. BPL 8 
 
 
Se tiene en 
cuenta en 
calentamient
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de niñas para 
así saber lo 





















Ejercicio de relajación y respiración. 
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la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 
¿Cómo evalúa el 
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Se espera que 
las personas 
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que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Cubito Dorsal. 
 Cubito dorsal, rodillas flexionas + flexión cadera (con 
rodilla flexionada). 10 por pierna y pierna. 
Ejercicio anterior pero alterno. 
 Crunch abdominal + desplazamiento de brazo a la 
rodilla. (por cada lado 10). 
Primero series por brazo y brazo luego alternas. 
 Flexión Cadera + brazo extendido (dejar caer las 
rodillas hacia el lado opuesto del brazo levantado) 
Hacer por lado y lado de a 10, luego alterno. 
Oblicuos acostado contralateral con las piernas. 
 Rollo atrás sentado (manos cogiendo la pierna). 
 Rodillas flexionadas, extender una pierna, hacer flexión 
y extensión de cadera sin tocar el piso. 
 Rodillas flexionadas, pierna extendida hacer círculos 
afuera. (por cada pierna) 
Luego alternar círculos adentro y afuera. 
RODILLAS. 
 Apoyar en rodilla una pierna, extender la otra al lado y 





Se tiene en 
cuenta en 
calentamient






















































 En posición de cuadrupedia, hacer abducciones de 
cadera. 
Cubito Prono  
Elevar zona de la cintura escapular. 
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 







La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 




























Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, 




Elevación de hombros alternos  
Flexión cadera más extensión de rodilla 
alterno. 
De bípedo a posición de plancha en 
manos. 
Plancha en manos touch sholders. 
Puente lateral BPL. 
Puente BPC + rotación cintura escapular. 
Superman ipsolateral cuadrupedia.  
Superman contralateral prono. BPL 8 
Gato. 




Se tiene en 
cuenta en 
calentamient











































ón al grupo 
de niñas para 
así saber lo 





















Ejercicio de relajación y respiración. 
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espera que desarrolle 
la persona? 
¿Qué contenidos 



















s va a 
utilizar
? 
¿Cómo evalúa el 
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La sesión de 
entrenamiento va 
enfocada hacia el 
mejoramiento de 
la postura por 
medio de la 





























Se espera que 
las personas 
atiendan a las 
indicaciones 
que se les 



























FASE INICIAL.  
Calentamiento céfalo caudal, involucrando control de la 
respiración, estiramientos dinámicos. 
Fase central. 
Cubito Dorsal. 
 Cubito dorsal, rodillas flexionas + flexión cadera (con 
rodilla flexionada). 10 por pierna y pierna. 
Ejercicio anterior pero alterno. 
 Crunch abdominal + desplazamiento de brazo a la 
rodilla. (por cada lado 10). 
Primero series por brazo y brazo luego alternas. 
 Flexión Cadera + brazo extendido (dejar caer las 
rodillas hacia el lado opuesto del brazo levantado) 
Hacer por lado y lado de a 10, luego alterno. 
Oblicuos acostado contralateral con las piernas. 
 Rollo atrás sentado (manos cogiendo la pierna). 
 Rodillas flexionadas, extender una pierna, hacer flexión 
y extensión de cadera sin tocar el piso. 
 Rodillas flexionadas, pierna extendida hacer círculos 
afuera. (por cada pierna) 
Luego alternar círculos adentro y afuera. 
RODILLAS. 
 Apoyar en rodilla una pierna, extender la otra al lado y 





Se tiene en 
cuenta en 
calentamient






















































 En posición de cuadrupedia, hacer abducciones de 
cadera. 
Cubito Prono  
Elevar zona de la cintura escapular. 
REFLEXIONES DEL DOCENTE EN FORMACIÓN:  
REFLEXIÓN DEL DOCENTE TITULAR:  






Diario de campo #1 
Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión 1 































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo 
alcance un nivel 
óptimo en el 
desarrollo de la 
clase para 




entran en una 
etapa nueva en 
donde conocen 
diferentes 
ejercicios y salen 
de la rutina de 
siempre estar en 
casa sin realizar 
gasto calórico, se 
tuvo que 
intervenir mucho 
en todos ya que 
se realizan los 
ejercicios de 
manera errónea. 
Es normal lo que 
se evidenció el día 
de hoy, se inicia 
de 0 y la mejor 
forma de corregir 
la postura es 
mediante la 
repetición de 










Diario de campo #2 
Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión 2 































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo 
alcance un nivel 
óptimo en el 
desarrollo de la 
clase para 




falta de equilibrio 
y muchos errores 




proceso están en 
una fase de 
apropiación, es 
común que se 
observen errores 












Diario de campo #3 
 
Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión 3 































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo 
alcance un nivel 
óptimo en el 
desarrollo de la 
clase para 




inestabilidad y un 
poco de 
descompensación 
corporal debido a 





Se empiezan a 
desarrollar los 















Diario de campo #4 
 
Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión 4 































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo 
alcance un nivel 
óptimo en el 
desarrollo de la 
clase para 
estimular la zona 
del Core. 
 
Se empieza a 
corroborar la 
intención de los 
ejercicios a nivel 
general, ya que 
está fluyendo la 
acción de los 
ejercicios a nivel 
corporal. 
En esta primera 
fase, las personas 
están ejecutando 
los ejercicios de 
manera correcta y 
es leve la mejoría 








Diario de campo #5 
 
 
Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión 5 































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo 
alcance un nivel 
óptimo en el 
desarrollo de la 
clase para 
estimular la zona 
del Core. 
 
Se mejora el 
equilibrio, sin 
embargo, hay un 
poco de 
inestabilidad en 
la ejecución de 
algunos 
ejercicios, dado 
por la exigencia 
y/o dificultad de 
algunos ejercicios 
Se ve progresión 
en todas las 
personas en la 
zona core,  las 
personas a 
medidas que van 
incorporando 
estos ejercicios se 
van acoplando de 












Diario de campo #6 
 
Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión 6 































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo 
alcance un nivel 
óptimo en el 
desarrollo de la 
clase para 





cada persona en 
la ejecución de 
ejercicios, sin 
embargo, a 
medida que se 
brindan nuevos 
ejercicios cuesta 





En esta fase de 
interiorización, 
los ejercicios que 
se aplican son un 
poco más 











Diario de campo #7 
 
Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión 7 































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo 
alcance un nivel 
óptimo en el 
desarrollo de la 
clase para 






manera correcta y 
ayuda en la 
progresión y 
mejora de postura 
corporal. 
Concluyendo la 
sesión 7, los 
participantes han 
tenido un gran 
avance para su 
mejora, se 
evidencia algo 














Diario de campo #8 
 
Diario de campo 
Docente  Larry Cerchar – Fabián León 
Tema  Pilates (MAT) 
Numero de sesión 8 































Se espera que las 
personas atiendan 
a las indicaciones 
que se les dará y 
así mismo 
alcance un nivel 
óptimo en el 
desarrollo de la 
clase para 
estimular la zona 
del Core. 
 
Se han aplicado 
muchos 
ejercicios, lo que 
debería ser difícil 
en la sesión 1, 
hoy es 
medianamente 






 Estamos en una 
etapa en donde se 
evidencia un gran 
progreso, hay más 
rendimiento del 
esperado por parte 
de todas las 
personas, es 
gratificador saber 
que el equilibrio y 
la postura en 
cuenta a la zona 











Diario de Campo #9  
Diario de campo 
Docentes Larry Cerchar - Fabián León 
Tema Pilates MAT. 
Número de sesión  9 









el pilates MAT 
con el fin de 
mejorar la 
postura 
corporal en los 
participantes 
del Proyecto. 
La clase se 
dictó bajo la 
metodología 
del mando 
directo, ya que 
todo el tiempo 
explicábamos 
las posturas 
para el buen 






vienen en un 
avance 
progresivo, así 





algunas de las 
posturas. 







y así ellos con el 
transcurso de la 
sesión lograron 









Diario de campo #10 
Diario de campo 
Docentes Larry Cerchar - Fabián León 
Tema Pilates MAT. 
Número de sesión  10 





¿Para qué? ¿Qué vi? ¿Qué puedo 
concluir? 
Ejercicios 
enfocados en la 





La clase se 
dictó bajo la 
metodología 
del mando 
directo, ya que 
todo el tiempo 
explicábamos 
las posturas 
para el buen 









En la repetición 
de algunos 
ejercicios, se 
nota que los 
participantes 
mejoran cada 
día en la 
ejecución del 
los ejercicios. 
Despues de una 
etapa de 
adaptación se 











Diario de campo 
Docentes Larry Cerchar - Fabián León 
Tema Pilates MAT. 
Número de sesión  11 





¿Para qué? ¿Qué vi? ¿Qué puedo 
concluir? 
Ejercicios de 



























Despues de una 
Buena 
intensidad 









Diario de campo 
Docentes Larry Cerchar - Fabián León 
Tema Pilates MAT. 
Número de sesión  12 









el pilates MAT. 
Por medio de la 
explicación, 
lograr un buen 
mando directo, 
Estimular la 
zona media del 
cuerpo y 
porteriormente 
la mejora de la 
postura 
corporal. 
En la sesión de 
hoy, una 
integrante 
sufrió de un 
mareo, 
afirmando que 








siempre a los 
alumnos todo 
este tipo de cosas 
para evitar 
complicaciones 
en las sesiones 
de clase. 
En la sesión, se 
dió con 
normalidad ya 







Diario de campo #13 
 
Diario de campo 
Docentes Larry Cerchar - Fabián León 
Tema Pilates MAT. 
Número de sesión  13 

























BPC a BPL se 
observa un gran 
avance, que 





empezar de lo 
básico a lo 
intermedio y 








Diario de campo #14 
 
Diario de campo 
147 
 
Docentes Larry Cerchar - Fabián León 
Tema Pilates MAT. 
Número de sesión  14 
















la ejecución de 
las 
combinaciones 
sea más fácil 
El 
entrenamiento 
no puede ser 
una actividad 
monótona, hay 
que ir más allá, 





















que todo tener 





Diario de campo #15 
 
Diario de campo 
Docentes Larry Cerchar - Fabián León 
148 
 
Tema Pilates MAT. 
Número de sesión  15 











y dirigida a 
todo momento. 
Buen 
Desarrollo de la 
clase y attender 
al objetivo 
principal, que 













































Consentimiento informado sujeto 5 
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